
 

 

 

 

“100일”간의 아토피 혁명 

생활관리 노트 

 

 

 

 

 



 

[예시 페이지] 

 

 생활관리에 임하는 각오!

1. 나와의 약속을 반드시 지켜서 건강한 몸과 자신감을 회복한다.        

2. 나와의 약속을 반드시 지킨다.                                  

3. 이 약속에 대한 성공은 곧 다른 모든 것에 대한 성공의 바탕이 된다.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

나만의 생활 계획표 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

수면 

주스 & 식사 

및 출근준비 

업무 

업무 

주스 

& 식사 

족탕 

& 휴식  

긍정적 

자기최면 

12 

6 6 

12 



 

[예시 페이지] 

실천항목 
 

1.  주스요법                                                       

2.  족욕                                                           

3.  스스로에게 “매일 난 충분히 사랑 받을 가치가 있어”라고 말하기        

 

월 화 수 목 금 토 일 

       

       

 

[돌아보기] 

쥬스13회/족탕9회/ 자기긍정14회 

소화 상태 전- 자주 체한다. 간식을 많이 먹는다.   

          후- 체하는 횟수가 줄었으며 간식대신 주스를 마신다.                     

                  컨디션이 좋아지는 것 같다. 

대변 변화 전- 변비가 심하고 방귀냄새가 독하다.  

             후- 변 보는 게 조금 편해졌다. 변 색깔이 연해졌다.  

  

온도변화에 대한 반응 

전-얼굴로 열이 많이 오른다 

후-얼굴로 열이 뜨는 것이 좋아지는 것 같다.  

  

피부 보습 상태 

전- 족욕을 하면 땀이 안났다.  

후- 점점 땀이 나는 것 같다. 땀나기까지 걸리는 시간이 줄어든다.  

기타변화 : 피로도가 줄어드는 것 같다. 자신감도 생기는 것 같아 기분이 좋아진다. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 생활관리에 임하는 각오!

1.                                                            

2.                                                            

3.                                                            

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

나만의 생활 계획표 
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실천항목 
 

1.                                                                 

2.                                                                 

3.                                                                 

 

월 화 수 목 금 토 일 

       

       

 

[돌아보기] 

 

 



 

 

실천항목 
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월 화 수 목 금 토 일 

       

       

 

[돌아보기] 

 

 



 

 

실천항목 
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월 화 수 목 금 토 일 
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실천항목 
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월 화 수 목 금 토 일 
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